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تجنب الخروج تحت أشعة الشمس لغير 


حاجة. 


وعند خروجك نهارا فتجنب التعرض المباشر 
dowd‏ الشمس واستخدم مظلة 
سمسية فاتحة اللون. 
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تعرض الجسم للاجهاد وضعف المقاومة. 
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الحرص على تناول الوجبات الرئيسية 
فى اوقاتها وعلى سرب كميات كافية 
من السوائل للوقاية من الجفاف. 
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قائمة التاکد 


تذکر yl‏ تحمل معك съ Ло‏ ذاهب 
لعر مه : 


| [ شاحن جوال gl‏ شاحن متنقل. 
| | الادوية الخاصت. 
| | بخاخ الربو yl)‏ كنت تستخدمه). 


| | کریمات تخفیف التسلخات 
الحلدية. 


| | محفظة الأغراض الشخصية. 
| | إسوارة ركوب القطار. 
| | البطاقة التعريفية. 
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مرکز اتصال وزارة الحح والعمرة 
للاجابه عن استفسارات ضیوف الرحمن 
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للاستفسارات الخاصة بالمسجد الحرام 
والمسجد Sgil‏ الشریف 
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